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Abstract
The purpose of this study was to collect baseline data on nutrient intake of elite Japanese karate 
players during training camp.　The subjects were ２７ men and １８ women who were members of the 
national team in Japan.　They were divided into ４ groups：２０ men’s sparring（M-Spar Group）, 
７ men’s kata（M-Kata Group）, １１ women’s sparring （W-Spar Group）, ７ women’s kata（W-Kata 
Group）.　The percentage of energy from protein ranged from １１.９±１.３～１３.２±１.１％, ２８.５±４.８～
２９.３±３.３％ from fat, ５６.６±３.３～５８.８±４.３％ from carbohydrates.　The mean carbohydrate and protein 
intakes were adequate in comparison with the respective recommended targets.　To increase mineral 
and vitamin intakes, we recommended athletes to increase consumptions of milk and dairy products, 
green and other vegetables.
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要　旨
本研究の目的は、全日本空手道連盟ナショナルチーム所属選手の合宿中の栄養素等摂取状況について
検討することである。対象は合宿に参加した選手４５名である。被検者を男子組手群２０名と形群７名、女
子組手群１１名と形群７名の４群に分けた。 4　 群の PFC 比（Ｐ：たんぱく質、Ｆ：脂質、Ｃ：炭水化物
に対するエネルギー比率）の範囲は、たんぱく質エネルギー比が１１.９±１.３～１３.２±１.１％、脂質エネル
ギー比が２８.５±４.８～２９.３±３.３％、炭水化物エネルギー比が５６.６±３.３～５８.８±４.３％であった。炭水化物と
たんぱく質の平均摂取量は、推奨されている値と比較すると適切であった。ビタミンとミネラルの摂取
量を増加させるために我々は、乳・乳製品、緑黄色野菜、淡色野菜の摂取を増加させることを勧めた。
キーワード
空手道、合宿、栄養素
１．は じ め に
空手道競技は形と組手から構成されている。
形とは、ある仮想された多数の敵に対して攻撃、
防御を体系的に構成し、演舞するものである。
力の強弱、体の伸縮、技の緩急、姿勢やバラン
スなどが評価される。組手では相手との間合い、
タイミング、技の極めが重要なポイントとな
る１）。
空手道選手は、突きや蹴り、受けなどの伝統
的な練習に加えて、ウェイトトレーニングやラ
ンニングなどを行っている者が多い。トレーニ
ングは体作りと競技スキルを高めるために不可
欠であり２）、トレーニングの休止は短期間でも
柔軟性や下肢の局所的な持久力の低下を招くこ
とが報告されている３）。
空手道の練習により筋たんぱく質が崩壊する
ことが生化学的に明らかにされている４）。その
際、筋肉の修復・肥大のために、たんぱく質の
必要量は増大する５）。さらにトレーニングによ
る発汗やエネルギー消費量の増大とともに、ビ
タミンやミネラルの必要量が増すことが考えら
れる。
空手道選手の日常の栄養素等摂取状況につい
ては、高校６）・大学４，７）空手道選手、大分国体空
手道強化選手８）、全日本空手道連盟（以下全空
連）ナショナルチーム所属選手９）を対象とした
ものが報告されている。一方、合宿中の栄養素
等摂取状況については、大学アメリカンフット
ボール選手１０）、バトミントンナショナルチーム
所属選手１１）、大学相撲部員１２）を対象としたもの
などが散見される。しかし、空手道選手の合宿
中の栄養素等摂取状況に関する報告はみられな
い。そこで本研究は、全空連ナショナルチーム
所属選手の合宿中の栄養素等摂取状況について
検討することを目的とした。
２．方　　　法
対象は平成２３年度全空連ナショナルチーム所
属選手のうち、第４回強化合宿に参加した選手、
男子２７名（組手群２０名、形群７名）と、女子１８
名（組手群１１名、形群７名）の計４５名である。
本研究の実施にあたっては、長崎国際大学健康
管理学部倫理委員会の承認を得た。ヘルシンキ
宣言の精神を遵守し、その趣旨と内容を十分説
明した後に対象者から同意書を回収した。対象
者の年齢、身長、体重は自己申告により調査し、
それらの結果から body mass index（BMI）を
算出した（kg/m２）。
合宿は８月１７日から２１日までの５日間行われ
た。練習は、基本早朝練習と朝食後の午前練習、
そして昼食後の午後練習の３回行われており、
移動日である初日は午後練習のみ、最終日は早
朝及び午前の練習が行われた。
合宿初日に調査の趣旨を説明し、アンケート
用紙と同意書を配布した。アンケートの内容は
現体重から減量・維持・増量したいのか、居住
形態について、食事担当者についてである。
食事摂取状況については、合宿２日目の食事
を調査した。合宿期間中の朝食と夕食は、ビュッ
フェ形式で提供されており、選手自身が選んで
食べられるようになっていた。選手が一通り食
事を選び終えた時点で、選手毎にそれぞれ写真
撮影を行い、追加や残食があった場合はさらに
撮影を行った。夕食に関しては、皿ごとに計量
も行った。調査終了後、撮影した写真と計量し
た夕食を基に朝食の重量の推定を行った。昼食
は共通の弁当であったため、弁当のおかずを１
品ずつ計量した。朝食・昼食・夕食以外に摂取
した食品に関しては、自己記入式のアンケート
により調査し、個別に加えた。栄養素等摂取量
の算定は、エクセル栄養君 ver５.０１３）を用いて行っ
た。エネルギー及び三大栄養素（たんぱく質、
脂質、炭水化物）摂取量については、American 
College of Sports Medicine, American Dietetic 
Association and Dietetics of Canada（ACSM, 
ADA, DC）１４）が推奨している摂取量との比較を
行い、微量栄養素摂取量については日本人の食
事摂取基準２０１０年版１５）の推奨量から割合を算出
し、評価を行った。
統計処理は、統計処理ソフト SPSS ver.１７.０ 
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を用いて行った。結果は平均値±標準偏差で示
した。 2　 群間（組手群と形群）の差の検定は、
男女別に MannWhitney のＵ検定を用いて行っ
た。危険率５％未満を有意水準とした。
３．結　　　果
減量希望の選手は２０名（男子７名、女子１３名）、
維持希望の選手は１２名（男子７名、女子５名）、
増量希望の選手は１３名（男子１３名、女子０名）
であった。男子の増量希望選手は形群が４名と
組手群が９名であった。また女子選手において
は減量希望が多く女子全体の７２％を占めており、
増量希望者はいなかった。
居住形態については「実家暮らし」が３９.１％
と最も多く、次いで「寮暮らしが」３４.８％、「１
人暮らし」が１７.４％、無回答が８.７％の順であっ
た。
食事担当者については（重複可）「家族が作
る」が３９.１％と最も多く、次いで「自炊」が
２６.１％、「寮などで食事がついている」が１７.４％、
「外食」が８.７％、無回答が８.７％であった。
表１は対象者の身体的特徴を示したものであ
る。身長においては男女ともに組手群が形群よ
りも有意な高値を示した。また体重においては、
女子の組手群が形群よりも有意な高値を示した。
表２は栄養素等摂取量、表３は微量栄養素摂
取量の推奨量に対する割合を示したものである。
男子組手群は形群よりも、ビタミン B１、B２ の
摂取量において有意な高値を示した。女子形群
は組手群よりも、たんぱく質とビタミン B２ の
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表１　身体的特徴
女　　子 男　　子
形群
（n＝７）
組手群
（n＝１１）
形群
（n＝７）
組手群
（n＝２０）
３.２±２２.７３.３±２０.５１.０±２０.４３.１±２２.２年齢（歳）
４.０±１５４.９†５.４±１６１.６２.３±１６９.１*７.６±１７６.３身長（cm）
０.８±５２.３†７.０±５７.１４.５±６９.６１３.１±７４.５体重（kg）
１.２±２１.８２.０±２１.８１.１±２４.３２.８±２３.８BMI（kg/m２）
平均値±標準偏差. BMI : body mass index.
*p＜０.０５　男子の組手と形の有意差
†p＜０.０５　女子の組手と形の有意差
表２　栄養素等摂取量
女　　子男　　子
形群
（n＝７）
組手群
（n＝１１）
形群
（n＝７）
組手群
（n＝２０）
３４３±２,６０５４５７±２,５９６５６０±３,７０９５３３±３,６４０エネルギー（kcal）
６.６±４９.９８.３±４５.８７.０±５３.３８.６±４９.８（kcal/kg 体重）
９.４±８５.３１２.７±７６.７１７.６±１１２.２１７.４±１１４.１たんぱく質（g）
０.２±１.６†０.３±１.４０.３±１.６０.２±１.６（g/kg 体重）
１３.４±８４.８１８.２±８３.５３４.９±１１９.０２１.６±１１８.３脂質（g）
０.３±１.６０.３±１.５０.４±１.７０.３±１.６（g/kg 体重）
５７.６±３６９.６７８.０±３８２.１５８.８±５３７.２９２.７±５１７.０炭水化物（g）
１.１±７.１１.３±６.７０.８±７.７１.５±７.１（g/kg 体重）
平均値±標準偏差.
*p＜０.０５　男子の組手と形の有意差
†p＜０.０５　女子の組手と形の有意差
摂取量において有意な高値を示した。朝食と夕
食は、ビュッフェ形式で提供されており、選手
自身が選んで食べられるようになっていたが、
牛乳を選んだ選手は男子選手で３名、女子選手
で２名しかいなかった。また緑黄色野菜と淡色
野菜を合わせて ３５０g を上回った選手は男子２
名のみであった。全ての群においてビタミンＣ
摂取量は推奨量を満たしていたが、カルシウム、
ビタミンＡ、ビタミン B１ の摂取量は満たして
いなかった。鉄の摂取量においては、男子は満
たしていたが、女子は満たしていなかった。ビ
タミン B２ 摂取量は、女子の形群は満たしてい
たが、その他の３群は満たしていなかった。
表４には、食事中の三大栄養素における各エ
ネルギー比率を PFC 比（Ｐ：たんぱく質、Ｆ：
脂質、Ｃ：炭水化物に対するエネルギー比率）
として示したものである。男女ともに類似した
値を示していた。
４．考　　　察
ACSM, ADA, DC１４）によると、アスリートの
望ましい PFC 比は、たんぱく質エネルギー比
が１２～１５％、脂質エネルギー比が２５～３０％、炭
水化物エネルギー比が５５～５８％である。本研究
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表４　PFC 比（％）
女　　子男　　子
形群
（n＝７）
組手群
（n＝１１）
形群
（n＝７）
組手群
（n＝２０）
１.１±１３.２１.３±１１.９０.８±１２.１１.４±１２.６たんぱく質Ｅ比率
２.３±２９.３３.９±２８.９４.８±２８.５３.３±２９.３脂質Ｅ比率
３.３±５６.６４.３±５８.８４.７±５８.４４.５±５６.７炭水化物Ｅ比率
平均値±標準偏差.　E : エネルギー
表３　微量栄養素摂取量の推奨量に対する割合
 女　　子 男　　子
形群
（n＝７）
組手群
（n＝１１）
形群
（n＝７）
組手群
（n＝２０）
％％％％
２２.０±６４.６１９.０±６３.２６５０２５.３±６７.１２２.７±７３.１８００推奨量カルシウム（mg）
１１.７±９５.７１６.０±８８.４１０.５２７.５±１５６.７２９.３±１６４.８７.０推奨量鉄（mg）
１４.３±８８.６３１.１±７７.０６５０１４.５±５５.８２３.２±６３.０８５０推奨量ビタミンA（μ gRE）
１４.２±９３.２１０.８±８９.９０.５４８.１±７７.８１８.８*±９２.５０.５４推奨量ビタミンB１（mg/１,０００kcal）
４１.０±１１８.５１９.７†±８４.８０.６０５.９±６９.２２２.９*±８７.９０.６０推奨量ビタミンB２（mg/１,０００kcal）
１０４.７±２３６.４９８.３±２４２.８１００６６.４±１９８.３２４１.３±２５８.６１００推奨量ビタミンC（mg）
平均値±標準偏差.
*p＜０.０５　男子の組手と形の有意差
†p＜０.０５　女子の組手と形の有意差
における各群の PFC 比の範囲はそれぞれ１１.９±
１.３～１３.２±１.１％、２８.５±４.８～２９.３±３.３％、５６.６
±３.３～５８.８±４.３％であり、男女共に望ましい比
率内であった。しかし、脂質の比率が男女共上
限値に近い値を示していた。脂質は １g あたり
９kcal と重量あたりのエネルギー密度が高く、
食事に対する脂質の割合は体重管理に重要な役
割を果たす。また、長期間の高脂質食の摂取は
動脈硬化や脂質異常症の誘因となることが考え
られ、脂質については摂取量を抑えることが望
ましい。日本人の食事摂取基準１５）における脂質
エネルギー比率の目標量の上限は３０％未満とし
ているが、減量の場合には脂肪エネルギー比率
を２５％以下とすることが望ましく、増量の場合
には、３０％前後が良いとされている１６）。
アスリートにとって適正なエネルギーを摂取
することは体重や健康を維持し、トレーニング
効果を最大限に引き出すために重要な課題であ
る１７）。アスリートが適正なエネルギー量を摂取
できない場合、怪我や病気のリスクの増加、骨
や筋肉の損失、若年女性の場合月経障害を引き
起こすことがある１７）。
空手道の競技特性として身長が高い程、腕や
脚のリーチが長くなるため有利である。本研究
の形選手における身長や体重は、組手選手に対
して低い傾向がみられた。これは、形競技が自
分のスピードで行う競技であり、スピードや強
さを競う組手とは異なるためだと考えられる。
空手道における競技時間は、組手が２～５分、
形が１～２分程度と短い。しかしナショナルチー
ム所属選手は、少なくとも週に６回の練習を１
日３時間は行っている。また突きや蹴り、受け
などの伝統的な練習に加えて、筋肥大を目的と
したウェイトトレーニングやランニングなどを
行っている者が多い。空手道の練習により筋た
んぱく質が崩壊することが生化学的に明らかに
されている４）。その際、筋肉の修復・肥大のた
めに、たんぱく質の必要量は増大する５）。筋の
再生修復、筋肥大に関わる因子としては、たん
ぱく質摂取量のみならず、エネルギー摂取量も
関係していることが考えられる。その理由はエ
ネルギー摂取量が不足している場合、たんぱく
質はエネルギー源として利用されてしまう可能
性があるからである１８）。そのため、ウェイトトレー
ニングを頻繁に行う選手は体重１ kg あたり４４
～５０kcal のエネルギー摂取量が必要であるとさ
れている１４）。本研究における空手道選手のエネ
ルギー摂取量は ４５.８±８.３～５３.３±７.０ kcal の範
囲内であり、ほぼ適切であったと思われる。
たんぱく質摂取は筋の再生修復や筋肥大のた
めに必要である上に、貧血予防のためにも重要
である。American Dietetic Association と 
Canadian Dietetic Association（ADA，CDA）１９）
はエネルギー摂取量の１２～１５％をたんぱく質か
ら摂取すると、非常に高いエネルギーを摂取し
ている選手にとっては過剰であり、またその逆
の場合は不足することが考えられるため、この
ような場合には体重１kg あたり １.０～１.５g のた
んぱく質を摂取することが適切であると述べて
いる。また ACSM, ADA, DC１４）は、有酸素運
動を行っているアスリートには体重１ kg あた
り １.２～１.４g、筋力トレーニングを行っているア
スリートには １.６～１.７g 摂取することを推奨し
ている。本研究における各群の体重１ kg あた
りのたんぱく質摂取量は １.４±０.３g/kg～１.６±
０.４g/kg の範囲内であり、ほぼ適切であったと
思われる。
強度の高いトレーニングを行っているスポー
ツ選手にとって糖質摂取が重要であることは数
多く報告されている２０２２）。筋グリコーゲンを十
分に貯蔵しておくことはスタミナを維持するた
めに重要であり、トレーニングで消耗したグリ
コーゲンを速やかに回復させることは多くのス
ポーツ選手において重要である。ACSM, ADA, 
DC１４）によると、トレーニングや競技中に筋グ
リコーゲンを維持するには、１日に炭水化物を
５００～６００g（体重が ７０kg のアスリートで、体重
１kg あたり約７～８g）摂取する必要がある。
本研究においては、女子組手群（６.７±１.３g）を
除き、他の３群（７.１±１.５～７.７±０.８g）はほぼ
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適切であったと思われる。
ビタミン・ミネラルの摂取量については少な
くとも食事摂取基準を満たすことが推奨されて
いる１４）。男女ともにビタミンＣは推奨量を満た
していたが、カルシウム、ビタミンＡ、ビタミ
ン B１ の摂取量は推奨量を満たしていなかった。
また鉄の摂取量は、男子は満たしていたが、女
子は満たしていなかった。ビタミン B２ の摂取
量は、女子の形選手は満たしていたが、その他
の３群は満たしていなかった。激しいトレーニ
ングを行う競技選手はエネルギー消費量や発汗
量の増加等に伴い、一般人と比較してビタミン・
ミネラルの需要が増大することから、食事摂取
基準の値よりも必要量は増すことが考えられる。
しかし、付加量については一致した見解が得ら
れておらず、今回満たしていなかったビタミン、
ミネラルはもちろん、満たしている栄養素であっ
ても積極的な摂取が望まれる。
貧血の発生頻度が高い競技選手では、貧血を
予防するためにも鉄摂取量を増加させることは
特に重要である。ビタミンＣは鉄の吸収促進作
用があり鉄欠乏性貧血などの発生を予防するた
めにも十分な摂取が必要である。カルシウムは
骨形成のみならず、筋収縮にも必要であり、補
給が伴わない場合には運動中にけいれんを起こ
しやすくなる。ビタミン A は粘膜、皮膚、細胞
膜など透過性の維持に有効である。ビタミン 
B１、B２はエネルギー代謝、特に糖質および脂質
代謝において必須の重要な栄養素である２３）。ADA 
と CDA１９）は、運動によるミネラル・ビタミン
必要量の増加は糖質が高く、適量のたんぱく質
と低脂肪の食事を摂取することによって充足で
きると述べている。また健康日本２１２４）において
は、ビタミンとミネラルの摂取量を増加させる
ために乳・乳製品を １３０g、緑黄色野菜を １２０g、
淡色野菜を ２３０g 摂取することを推奨している。
本研究においては、減量希望の選手が２０名
（男子７名、女子１３名）、維持希望の選手が１２名
（男子７名、女子５名）、増量希望の選手が１３名
（男子１３名、女子０名）みられた。合宿期間中
の朝食と夕食は、ビュッフェ形式で提供されて
おり、選手自身が選んで食べられるようになっ
ていたにもかかわらず、牛乳を選んだ選手は男
子選手で３名、女子選手で２名しかいなかった。
しかし今回の合宿では、乳・乳製品のうち牛乳
のみ提供されており、ヨーグルトやチーズといっ
た他の乳製品も選べるような形式であれば、乳・
乳製品の摂取量の増加が期待できる。また緑黄
色野菜と淡色野菜を合わせて ３５０g を上回った
選手は男子２名のみであった。以上の結果から、
ビタミンとミネラルの摂取量を増加させるため
に我々は、乳・乳製品、緑黄色野菜、淡色野菜
の摂取を増加させることを勧めた。
５．ま　と　め
全日本空手道連盟ナショナルチーム所属選手
を対象として、合宿中の栄養素等摂取状況につ
いて検討した結果、 4　 群の PFC 比の範囲はた
んぱく質エネルギー比が１１.９±１.３～１３.２±１.１％、
脂質エネルギー比が２８.５±４.８～２９.３±３.３％、炭
水化物エネルギー比が５６.６±３.３～５８.８±４.３％で
あり、男女共に望ましい比率内であった。炭水
化物とたんぱく質の平均摂取量は、ACSM, ADA, 
DC１４）が推奨する値と比較すると適切であった。
ビタミンとミネラルの摂取量を増加させるため
に我々は、乳・乳製品、緑黄色野菜、淡色野菜
の摂取を増加させることを勧めた。
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